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В настоящей инструкции по применению (далее – инструкция) изложен 
метод ранней медицинской реабилитации беременных с плацентарными нару-
шениями.  
Метод, изложенный в настоящей инструкции, предназначен для врачей-
акушеров-гинекологов, врачей лабораторной диагностики и иных врачей-специ-
алистов организаций здравоохранения, оказывающих медицинскую помощь бе-
ременным. 
ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМЫХ МЕДИЦИНСКИХ ИЗДЕЛИЙ И Т. Д. 
Гимнастическая стенка. 
ПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ 
Беременность, осложненная плацентарными нарушениями, или беремен-
ность у женщин с наличием одного или нескольких факторов:  
1. Экстрагенитальные заболевания: сахарный диабет, болезни, характери-
зующиеся повышенным кровяным давлением, васкулиты, коллагенозы, гломе-
рулярные болезни. 
2. Пациентки, прошедшие протокол ЭКО. 
3. Вредные привычки: алкоголь, курение. 
4. Острые инфекционные заболевания в ранние сроки беременности. 
5. Гинекологические заболевания, сопровождающиеся нарушением 
нейроэндокринной регуляции менструальной функции (женское бесплодие, свя-
занное с отсутствием овуляции в анамнезе, дисфункция яичников, лейомиома 
матки, эндометриоз, врожденные аномалии развития тела и шейки матки, после-
операционный рубец матки). 
6. Привычный выкидыш, другие тромбофилии, преждевременные роды и 
самопроизвольные аборты в анамнезе, внутриутробная гибель плода в анамнезе, 
поражения плода и новорожденного, обусловленные неуточненными и другими 











ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ ДЛЯ ПРИМЕНЕНИЯ 
Метод не имеют противопоказаний. 
ОПИСАНИЕ ТЕХНОЛОГИИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ МЕТОДА 
Беременным с плацентарными нарушениями и беременным, имеющим 
один или несколько факторов риска развития плацентарных нарушений, назна-














СХЕМА ПОСТРОЕНИЯ ЗАНЯТИЯ ГИМНАСТИКОЙ  
ПРИ БЕРЕМЕННОСТИ 
1. Схема построения занятия гимнастикой при беременности  














стоя, сидя на стуле,  
на гимнастической ска-
мейке. 
3-5 мин   
Упражнения  
для дистальных и прок-














нения, не вызывающие 
значительного повышения 
внутрибрюшного давле-











шечных групп, стоя, 
сидя на стуле, на полу,  











ния с участием передней 






































для тазового дна  
и для брюшного пресса. 
Упражнения  
в напряжении и расслаб-
лении мышц тазового 





рибрюшное давление.  
Не задерживать дыхание  
во время выполнения 
упражнений  















вища — повороты, 
наклоны, сочетание по-
воротов с наклонами и с 















стоя, сидя, лежа на 
спине Упражнения  
для рук и ног, чередова-





Упражнения в общем 
расслаблении. 
3 мин Амплитуда движений  
в крупных суставах не-
сколько ограничена. 
Упражнения выполняются 




нения с движением рук. 
Выполняются в положе-




Длительность процедуры 16-20 мин 










2. Схема построения занятий гимнастикой при беременности  














стоя, сидя, лежа на спине, 
на боку Упражнения  
для дистальных отделов 
рук и ног. 
Дыхательные упражне-
ния статические и дина-
мические. 
Упражнения  
в общем расслаблении. 
8-10 мин В положении стоя вы-
полняются упражнения  
с симметричной 


















стоя, сидя, лежа на спине, 
на боку. 
Упражнения для мышц 
тазового дна, брюшного 
пресса. Упражнения  
для косых мышц живота. 
Упражнения для ягодич-
ных мышц и приводящих 
мышц бедра. 
Упражнения в расслабле-





Во время выполнения 
упражнений  
не задерживать 
 дыхание.  
Амплитуду движения 
ног постепенно дово-




вого дна и брюш-
ного пресса. 
Упражнения  
в расслаблении мышц та-
зового дна и  
брюшного пресса. 
 Подготовка  
тазового дна и 
брюшного пресса  
к периоду родов 
Повороты, наклоны туло-
вища, сочетания поворо-
тов с наклонами,  
с движением рук  
в сторону поворота и  
в противоположную сто-
рону. Полуприседы, вы-
пады вперед, в сторону с 
опорой ноги на разных 


















































В основном  
с движениями рук.  
Расслабляются 
мышцы, принимавшие 



















в общем расслаблении. 
4-5 мин Динамические дыха-
тельные упраж-нения 
выполняются  













Длительность процедуры 30-45 мин 











3. Схема построения занятий гимнастикой при беременности  













См. предыдущий раздел 
схемы 




стоя1 с опорой рукой  
о рейку гимнастической 
стенки, спинку стула;  
стоя без опоры,  
сидя на стуле,  
на гимнастической ска-
мейке, лежа на спине2,  
на боку. 
Упражнения  
для брюшного пресса, 
упражнения  
для тазового дна 
15-20 
мин 
Наибольшая нагрузка  
в упражнениях выпол-
няется в фазу выдоха. 
Исключаются упраж-
нения с одновремен-





ного пресса и тазо-




Прогибания туловища  
в положении стоя 
Упражнения выполня-





с отведением и приведе-
нием ног 
(прямых и согнутых  
в тазобедренных и ко-
ленных суставах) 
Прямые ноги отво-



























































4 мин   
Длительность процедуры 25-30 мин 
Кратность процедуры 1 раз в день 3 раза в неделю 
Примечания: 1 Исходное положение стоя используется в трети всех упражнений. 
2 Исходное положение лежа на спине используется только при отсутствии 










4. Схема построения занятий гимнастикой при беременности  













стоя с опорой рукой, 
сидя, лежа на спине  
с приподнятым изголо-
вьем, лежа на боку 













ных отделов рук и ног 
Амплитуда движений не-
полная, упражнения  









сидя, стоя, стоя с опо-
рой, лежа на спине с 
приподнятым изголо-
вьем, лежа на боку 
15-20 мин   
Упражнения для мышц 
тазового дна 
Упражнения для косых 
мышц живота 
Мышцы тазового дна рас-
слаблять при напряжен-
ном брюшном прессе, 
мышцы брюшного  
пресса – при расслаблен-
ном тазовом дне.  
Упражнения выполня-







и тазового дна 
Повороты туловища 
вправо, влево  
с отведением в сторону 
руки, соответствующей 
повороту, приседы и  




в положении лежа  
при ненапряженном 
брюшном прессе,  







































нием дыхания. При дина-
мических дыхательных 
упражнениях в движение 










ные мышечные группы, 
участвовавшие  
в нагрузке. Сочетать  












5 мин   
Длительность процедуры 25-30 мин 










5. Схема проведения занятий гимнастикой при беременности  













сидя, лежа с приподня-
тым изголовьем 












для дистальных и прок-
симальных отделов рук 
и ног 
Упражнения для рук вы-
полняются поочередно и 
одновременно, для ног – 











стоя, опираясь рукой  
о рейку гимнастической 
стенки, спинку стула, 
кровати; сидя на стуле; 
лежа на боку, на спине, 
лежа с приподнятым из-
головьем 








Упражнения для стоп Выполняются в положе-
нии сидя и лежа 
Укрепление сво-
дов стопы 
Повороты туловища  
в стороны, боковые 
наклоны 
Темп медленный, ампли-





Переход из одного  











ствии с разработанным 
комплексом 
Подготовка 





































ские (с движением рук) 
дыхательные упражнения. 
Упражнения для ди-
стальных отделов рук и 
ног Упражнения  
в общем расслаблении 
Дыхание не задерживать.  
Могут выполняться  
в любом удобном  
для беременной положе-
нии 
Длительность процедуры 25-35 мин 
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